附件1
“蒲公英心理素质提升项目”参考活动形式
一、以德育心类
以理想信念、责任担当、感恩奉献培育积极心理品质。
1.微志愿暖心行动：校园互助、爱心留言、暖心帮扶等，在奉献中提升自我价值感与幸福感。
2.赞美交换计划：互相发现优点、真诚表达欣赏，提升自我接纳与人际好感度。
二、以智慧心类
聚焦心理科普、思维训练，提升学习效能与抗挫力。
1.心理科普轻宣传：制作心理科普小贴士、海报、短视频、推文，用年轻语态宣传心理健康科普知识。
2.心理知识趣味闯关：答题、猜谜、情景判断等形式，普及情绪管理、压力调节、人际沟通知识。
3.学长学姐分享会：邀请优秀学生分享抗压、逆袭、心态调节的真实经历与经验。
三、以体强心类
通过运动减压、团队拓展，强健体魄、释放情绪。
1.阳光心理趣味运动会：不倒森林、两人三足、接力闯关等，运动+协作+快乐，高效释放压力。
2.夜跑/健走减压团：固定时段结伴运动，设计趣味热身活动，安排分享交流环节，用脚步治愈情绪。
3.室内轻运动疗愈派对：瑜伽、拉伸、律动操、桌面小游戏结合，低强度、易坚持，主打放松舒缓。
四、以美润心类
依托艺术创作、审美体验，以美润心、以情育人。
1.情绪创作与表达：开展情绪手账/心理漫画、心理微电影/ 短视频创作，用艺术形式记录情绪、讲述成长故事。
2.手工疗愈坊：黏土、手绘、手作等，在创作中平静内心、舒缓焦虑。
3.审美体验活动：包含校园美好摄影、音乐疗愈分享会，用光影与音乐抚慰心灵、提升积极情绪。
4.影视与阅读美育：举办心理电影交流会、心灵书单共读计划，在观影与阅读中滋养心灵、引发思考。
五、以劳健心类
在劳动中锤炼心智、涵养品格。
（东风校区各学院可申请在学校劳动健心营种植基地开展；其他学院可结合实际自行组织。）
1.“一亩心田” 种植体验：播种、浇水、除草、施肥，记录生长日记，在劳动中静心、培养耐心。
2.植物成长观察沙龙：分享养护心得，交流情绪变化，以植物生长喻自我成长。
3.丰收分享会：收获果实/花卉，制作小礼物互赠，体会付出与回报，提升幸福感。
六、朋辈心理互助类
开展互助式心理实践活动，在陪伴与支持中共同提升心理素质。
1.团体心理活动类：设计团体心理体验活动，通过团体互动、信任闯关、分享交流等形式，使参与者体验彼此信任、分享的乐趣，从而加深并提高同学之间的熟识度，促进相互理解，同时增强集体凝聚力。
2.积极习惯养成类：21天心灵成长打卡，可选择感恩日记、早睡早起、每日运动、小目标达成等，正向积累成长；“拒绝精神内耗”挑战，可选择不焦虑、不攀比、接纳自我等主题，配打卡海报与心得分享。
3.解忧工坊：匿名信箱/线上表单收集困惑与祝福，定期温暖回应、化解心结；或聚焦内卷、躺平、自我认同、亲密关系、求职压力等热点话题开放讨论，分组分享+互助支招。
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